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ПРЕДИСЛОВИЕ 


Дорогой друг! Ты, несомненно, хочешь быть смелы 
закаленным. Достигнуть этого тебе поможет велоси А СЕ 
«стального коня», ты познаешь счастье преодоления ве а 
новых километров, будешь испытывать острое чувство а и 
и ощущать мышечную радость. рост 

Поездки на велосипеде в сочетании с утренней гимнастикой, 
ходьбой и другими физическими упражнениями — отличное средста 
во для укрепления здоровья и сохранения бодрости. 

В начале второго тысячелетия знаменитый врач и естество- 
испытатель Авиценна в энциклопедии «Каноны медицины» писал 
о том, что длительная умеренная ходьба, верховая езда и другие 
физические упражнения необходимы не только для поддержа- 
ния здоровья человека, но и для предупреждения и лечения бо- 


лезней. 

Великий русский физиолог И. П. Павлов тоже говорил о пользе 
физических упражнений и подтверждал это своими систематичес- 
кими велосипедными прогулками. На велосипеде любили ездить 
В. И. Ленин, классик русской литературы Л: Н. Толстой, основатель 
отечественной космонавтики К. Э. Циолковский, замечательный 
полководец Красной Армии №: В. Фрунзе, выдающиеся зарубежные 


ученые Нильс Бор, Фредерик Жолио-Кюри." 


на велосипеде 8 работе участвуют 206 костей 


как его 
ьном ансамбле», с 
в ата т .А. Ухтомский, совер- 


ений между — 
р взаимоотнош 
фазе весь двигательный аппарат 


Во время езды 
и около 600 мышц. 
разно назвал известный русски 
шенствуются разнообразные 
отдельными его частями, 
человека. 


а велосипеде я нас 


н 
о сказываются поездки, 
системы. Велосипеднь 


ОТ «САМОКАТА» ДО СОВ 
РЕМЕННОГО 
ВЕЛОСИПЕ 
ДА 


Мысль о ПРИМЕНЕНИИ мускульной силь 
ния расстояний зародилась много веков "лоза 
простейшие экипажи с тремя и четырмя назад. Вна 

Я а ко. 

а га й силы выступал сам человек. Несаи где в качестве 
а М движущихся экипажей дошли до нас, Т рые имена создателей 
ерге ОИ часовщик Стефан Фа ак, в 1685 году в Нюрн 
ж Я ле ы 
аа ы ке передвигаться при помощи зум бруя ногу и вы- 
коляск у ДСО 
а. где й в которой был использован рина К 
аа ЯН а я дна шестеренка двигала другую. С часового 

менил силой свои И 
х рук. Вра 
ные к горизонт Рагая'рукояти Дак а 
ая, а а оси, на которой находилась шестара О 
у. я переднему колесу, Фарфлер мо ая 
И города. р г двигаться по 
В 1752 год 
у крестьяни й 
69 н Нижегородской губернии Леонтий 
о унап ренков, наделенный богатой фантазией и смет» 

т 1 б 
е многоместную «самобеглую коляску», приводимую 

ние двумя людьми, Шамшуренков отправил в Сенат бумагу, 


г з 
де писал, что «...такую коляску он, Леонтий, сделать может подлин- 
бежит без лошади, только 


для преодоле- 
чале это были 


Пукьянович Шамшу 


но, на четырех колесах, так, что она по 
правима будет через инструменть! двумя человекамя, стоящими 
х в ней праздных людей, а бегать 


на той же коляске, кроме сидящи 
о по ровному 


будет хотя через какое дальнее Р 
местоположению, но и горе, буде 
По распоряжению Сената Шамшурен 
где он в октябре 1752 года и осуществил сво 

Сделанная им коляска была опробована; призн 
езды, изобретатель в награду получил 50 рублей золот 


действии ка 
этого коляска довольно долго на 
жество». чого экипажа, приводи- 


новое и курьезное худ? ахо 

Гениальное решение проблемы са ана ХІХ века уральский 

много в движение силой человека, дас дшего сокраще- 
ел 

мастер Ефим Артамонов: н пош Туа а. Артамонов 

л оставит! а мерукция его была 


няя веса повозки И Реши 2 
ый са 
создал первый в МИР педальн нее большое! заднее ›лапенькое), 


м. 
очень проста. Д! ь одно за АРУСИ 


а них 
соединенных же Нажимая н 
На оси переднего колес 


асстояние и Не тольк 
где на весьма крутое место и 
ков был вызван в Петербург 
й проект. 

ана годной ДЛЯ 
ом. После 
ходилась 8 к «весьма 


осами; 
лезныни Пыл укр плены Рычаги: 


было Риводить Самокат в Авижение. 
р естесть нно, Только ! Когда е ал. 
Нтябр 1801 г "В самыя Згар торжеств не 
наци На пло пер Осковски м РЕА 
необь ая теле Ъ {2 Й, словно а ч 
Ысокий Датый м чин он Е дві 
его на а спец Льнь Рычаги, каза ЕСЫ то 1, 
е тол га она , дада приехал из Верхо. г 
Пытных Поспевал Й. Это 2 
Уря в АА У бі а о м. тамоно_ р 
Дикови телега ца ас У повелев выдать ему воль. 
Ваи его сем Т крепостной Зависимости, 
ную, 
На это 


ом 
ы на так 
Время езд 

ание «пауки» (рис. 1). Во р 

зв 
шие на 
получив 


Рис, |. Велосипед ТА 


я ног ездока,находящегося высоко На 
паука. Переднее ведущее колесо я землей, 
рост человека и доходило в диаметра Мая 
П а заднее раза в четыре меньше, На переднем до 160 
ь шатуны с Е а маленькое заднее сида 
ивающим. Между собой колеса соединялись рамяня 
АОН св 
как Д тотря 
Е 
совершенного варианта был 1 пуд 35 фунтов (30 кг). ее 
Постепенно переднее колесо уменьшалось, а заднее ув 
чивалось, И велосипед стал походить на тот, к которому мы ели 
ыкли. «Двухколесный конь» стал легким на ходу, но час 
ся своей неприятной особенности — немил ее не 
ездока на дороге. Для устранения этого недостатка ПИШ а а” 
думаты, пока не была создана пневматическая шина; 9 
Таким образом, велосипед появился в результате стараний мно- 


гих поколений людей различных стран. 


КАК ВЫБРАТЬ ВЕЛОСИПЕД 


Сейчас в нашей стране производится более 5 миллионов вело- 
сипедов, Выпускаемые промышленностью велосипеды можно раз- 
делить На шесть основных типов: гоночные, спортивно-туристс- 
кие, дорожные, малогабаритные (в том числе складные), подрост- 
ковые и специальные (тандемы, грузовые). Мы расскажем только 


о трех из них. 


Значительная доля 
рожные. Эти машины имеют целый ряд преимуществ перед друга” 


ми типами велосипедов. Главное — надежность, высокая проходи- 
педы устойчивее своих 


мость, удобная посадка. Дорожные велоси аба 

собратьев, Мокрая глина и песок, булыжная а ее 
ЕЕ почем 

проселка, ко іа лесных тропинках — всё НИ 

Р ‚ корни деревьев на л р равлении. Едуще- 


вездеходам. Они имеют прочную раму, легче в Ур ясет благодаря, 
го на велосипеде по неровной дороге меньше 


а сть расстоянию 
во-первых, увеличенной базе велосипед а — 115 мм 
Между центрами колес (1160 — 1175 мае во-вторых, 
больше, чем у спортивно-туристеких ии, Ай 
мощным подседельным пружинам, И Ш склад" 
Ру колес, популярность У горожан аа 

В последнее время приобрела а их можно провозит 
М В 


Ные велосипеды. В сложенно м поезде, 
ском транспорте и в пригородно 
Складная рама У ЭТИХ й 
Седло обычно широкое, 
касом. Допустима регули 
пределах. Все это делает СА 
Позволяет пользоваться а 
 удобны они и для деву к, 


1 


произодимых в стране велосипедов — доз 


то е 
на 100 

педов), 

большому 


Мужские дорожные вело 
параметры: тормозная вт. 
Ом, полувысокий 


ЗЛосипедов 


азвать модель Харьковского 
Раина». Минский мотовелозавод вы, 


Крайна» и «Минск» отличаются от других 
Расстояние м 


Завод». 
пускает 


машин — 
ежду осями колес составляет 


аналогичных машин — 1160 мм), В Перм, | 
ы 
ные ободья, рал», которая имеет стальные ХРОМИирован. 
Для женщин пром 
«Сура-2» и «При 


ма». 
У «Примы»— 


х= б а а 


«Салют», 
вариантах. «Пермь» имеет базу 1090 м 


масса без принадлежностей и дополни 
15,5 кг, руль высокий. Фиксация стержн 
замка складывания производится с пом 
действующих зажимов. Велосипед имеет 
го типа с приводом на переднее колесо 

Самостоятельную «семью» 


Я руля, седлодержателя и 
Ощью клеммовых быстро- 
Ручные тормоза клещево- 

И багажник, 
представляют собой подростковые 


Рис, 2. Дорожный велосипед 


например, выпускаются в Щя 


Я ые 
‘которы! одятся велосипеды «Ластоцк, 


Уляе, л 
роизв Дл 


а» В-82 я 


КУ раму по В 
" Поза, 

М верхней ая 5, 

З Цветной пряжи, 


Ленок» 


яд 


так как задняя 
лены стремян- 
войлочной ос- 
ад цепью ус 
ў та- 
лосипедиста от грязи. 4 


ные торм 
нове или с ПР 

НЫ щитки, за 
дая группа велосипедистов имеет свои преимущества 


е: предохраняющие 
новл 

Итак, каж веј 
и свои особенности Преж 


модели, надо сначала решите 
по каким дорогам собираешьс 
перамент, возраст, пол, Если т 
сипедаи комфорт, к тол 

приобрести дорожный ве 


остановить выбор на какой-то 
"ем ты покупаешь велосипед, 
здить. Немало значит и ТВОЙ Тем- 
дпочитаешь надежность вело 
тель неспешной езды, тебе лучша 
Складные велосипеды больше 
подойдут тем, кто час я с велосипедом за город 
в общественном транс большие прогулки в парках 
Ив лесу. Тем, кому еще не лет, лучше выбрать подростковый 


велосипед. 
Но вот решено, ка 

за покупкой. Дадим 
Прежде всего 

росту. Чем выше ро 

й длине должна б. 

рах) соответствия в: ты 


обрести, и ты пришел в магазин 
›лько советов. 

‘‚ательно подобрать раму по своему 
са, тем больших размеров по высоте 
Зот некоторые параметры (в сантямаў 
длины рамы росту велосипедиста: 


Рост велосипедиста | 


в 
Зная свой рост и посмотрё 


педу, 
А. сеГда прилагается, НЯ то примен аа ао 
об ‚ Если инструк в самое 
Добрать раму. Е еда опускают  полжны свободно 
н 


ТОЙ метод. Седло велосип о 

и садятся на него. При ЭТО 
ся в пол или землю. 
Затем осмотри 
возможно появле 
вание гаек и винтов, 
— велосипеда, Колеса А 


е: а чтобы они наде 
т 


олжнь 
н 


еди руками или 


ем, пос 
ОЙ смазк 


авность, ты должен ее немедленно устранить 
Я никогда в дальнейшем не полагаться на случай, что именно в этот 
рез не про эмдет серьезная поломка велосипеда, которая может 
кончиться падением, да еще и в очень опасной ситуации, Особенн т 
нужно быть 'мательным; когда в велосипеде что-нибудь скрипит 


или издает посторонние звуки, Обязательно выясни причину и сразу 
прими меры. 


Все вращающиеся части должны быть всегда смазаны, для Чего. 


сипед с масленкой в рука 
детали промой керосӣно 
плей на нее керосин тонкай 
кую-л, банку) до тех пор, 
керосин. После этого детали. 
маслом. Причем нужно внима- 


дл; | 
‚ ДРУГОЙ полегче (600 и 200 г 
Ния деталей, Для забивания и 


ў Убцами; ў 
ей. 


ис круглыми зубч 
1 г. лай 


— полукруглый, трехг ў 
= напильники бой. Напильни ЕЙ ло 
челкой резьоои. КИ понадобятся 
№ их концов спиц после подтягивания пла 
седельном замке, (Для Пропилкы з 


(толщина конца 2 мм) 


зыб чек 8 
для 
выбивания Штифт, 
асклепк ля выбивания клин Ов при 
саа с КОВ и болтов пл 
Н ых отверстиях. Сделать ее м ‚ ПЛОТНО 
А пос донн юралевого прута отрез Ожно самом а сидящих 
медного или А ц р резок толщиной 102; Тлилив от 
100—120 мм. 15А 
в. Комплект А ключей для отве 
При более сложном ремонте понадобится п 
рель с набором сверл различного диаметра 
З н 1 
ния резьбы в отверстиях, плашки для нарезан 
на болтах, 

Весь инструмент нужно держать в 
ном ящике с гнездами Рем 
помещении или на улице 
во время ремонта на 
и мелкие детали. Их + 
ной бумаге или куск 
и опусти в банку с 


о 


в коем случае не ставь а 
у могут потеряться отвернутые гайки 
аккуратно складывать на расстелен- 
НУ чарикоподшипники заверни в тряпочку 
и сборке и регулировке велоси- 


педа нужно иметь г ‘хнический вазелин для установки шари- 
ков и других вращ талей. Технический вазелин лучше, 
Чем солидол и та он надежнее предохраняет металли 


ческие детали от | 


Как разбирать ать велосипед. Исправность велосипеда 
й всех его детале; ›яется дважды: весной при подготовке и 
летним поездках ью, если ты намерен ездить на нем зимой 
Прежде всего разобрать его, осмотреть каждый узем 
смазать резьбо починить изношенные детали или 


л 
Заменить их новыми. Разбирать велосипед нужно в определение 
живайся, Здесь 


порядке, Изучи его и в дальнейшем строго придеёр но, пользуясь 

МЫ расскажем о разборе дорожного Ви анонтйранайа 
иров 

этими советами, можно разбирать, рагу нны очень небольшая» 

велосипеды различных марок. Разница оу 


ащающих- 
пников во вр: 
Может быть другое количество шарикоподим 


ения, 


В этом случае 


й втулки, 
ормозной тельно 
СЯ деталях или иная конструкция Т В; велосипеду, И аня 


Возьми инструкцию, приложенную ной болт 
изучи ее. этого, отверни анныя брусок 
Разборку начинай с руля: ай еревя 

И Ударь по нему молотком Чая стержня, 
аспорный конус выйдет из ТРУ ипе, 

СЯ. Затем стань впереди пабы вынут» РУЛЫ МЗ хной бл 
Колесо, потяни за ручки: т больше отверни в стяжной 
ОН не вынимается, то еш? и 
Ротном руле могут и 
ИХ или замени, и РУЛЬ 


Затем сними седло: 


и руль 
к 


Га 


Колеса с одной стороны отверни контргайку, сними 

отверни конус, Затем вытащи ось со вторым конусом, 
шайбой и контргайкой. Вынь обоймы с шариками с обеих сторон. 
Чашки вт Улки, обоймы с шариками! тщательно промой керосином, 
насухо вытри. Пров Рь исправность резьбы на оси, конусах, контр- 
гаиках и крелящих гайках Нарушенную резьбу восстанови плашкой 
И метчиком соответств ощего размера, 

Сборку начинай так. Чашки втулки набей техническим вазе- 
лином. Положи на место обоймы с шариками Геперь возьми ось, 
на одном из ее концов при помои Двух ключей затяни конус и 
контргайку, поместив между ними т аИбу с усом Затем свободным 
концом вставь ось во втулку, На ось с другой стороны наверий 
конус и поставь шайбу и контргайку. Внимательно проверь исправ- 
ность шайбы с усом. Ус должен быть таким, чтобы при его движе- 
нии вдоль паза оси шайба не поворачивалась вместе с конусом И 


контргайкой: 


заворачивают конус так, чтобы 
ЛЕ мя ключами затягивают контргайн 
Вау. чтобы ось свободно вращалас 
д 1 


Равь «восьмерку», если Она есть, Заме: 
поврежденные спицы, вставь колесо в 
гайками и начинай вращать, 
мела. В тех местах, 
точки. Там, где поя 


ними 
Усом 
эр 


Ном 


н. 


появляется необходимый навык, ж; 

но больше хлопот с колесом, в ад | 

пса, В этом случае нужно подтянуть неск о принял 
Олько 

ОРАУ ой части эл ЛОЖНОЙ сто 


л! и 
ыпук атяжен 
8” боков Н исправлять Колесо всегда нужно 


вс ь й 
Начинат как обод колеса выпрямится и стан 
осле ары устранить боковое биение и исп 
Ч 
А чтобы спицы были натянуты 


за тем, 
огут оборваться и колесо опят 


С Ослабле 
ет Круглым 


иначе они М 


Правильн 
по звуку, Уда 


тона 
кового Колеса кс 
на После регулировки колеса концы спиц ко 


пелей, На ободе спили полукруглым 
тит проколы камеры изну 

На обод надень предохр 
в тесьме с отверстием 
одной стороной наде 
камеры. Затем з 
участка, противопол. 


ое натяжение спиц нужно Определя 
т 


торые вышли из нип- 
напильником. Это предотвра- 


ьную тесьму 
аа мусовии дырочку 
вставь экрышка суда 

авь в это отверстие вентиль 
сторону покрышки, начиная © 
нтиля, При этом надо стараться 
не зацепить кл нив вентильную резинку на зо- 
лотнике, подкачаи не выходит ли из нее воздух. 
Посмотри, правил з покрышка и укреплен ли вентиль 
в ней, После это качай камеру. Если нет вентильной 
резинки, возьми ме элоску резины от воздушного шарика. 
Слегка натяни е й на золотник вентиля. В верхней части 
около резьбы з у кусочком нитки. 

Осмотр задне .чается от осмотра переднего только 


разборкой М [225 ормозной втулки. Сними покрышку, 
как и на переднем колесе» 


устрани биение + яни спицы, 
: ю вилк 
но для регулир зднее колесо вставь В Я = 
т А а вт сс 
Самая раст торМозцода к смонтированное 
ист 7 
У нее свободный ход и тормозное Устрой ведущего: конусаў 
внутри корпуса. Втулка стоит из трех Я шайбами 
тормозного конуса и тормозной обоймы, ое только большими 
онус й 
И Контргайками отличается от перас” руглую. 
г ерни К 

размерами. адным. КЛЮЧОМ отв Ри дратным 
Чтобы разобрать втулку; Нак ычаг. Надев ключ Се из корпуса: 
гайку, укрепляющую тормозной Ве рычага, выве ае айбой м 
коло тормозні ону из корпуса 


отверстием на ось о 
Потом вынь ось из втулки ни зубчатки домой 376 
Контргайкой со стороны ведомо конус © вой конуей Тббовыв 
бе я стороны ведущи ТОЙ тормоз ов зь? 

Убери с одной с іча овыми, ПР погеранобь 


им РЫ в 
другой — конус с тормоз замени н анутренню тоба „ү 
Ную обойму. Сломанные а керосин Най обоймы! 
про. моз! 
соединения, тщательно ть ТОР т 
ў поверхнее у. 


Корпуса втулки И 
Работал тормоз: 


щи 
седло и колеса 
ось Может плох, 
а ней засохла смаз 
ы, 


аи ось и слегка потяни вверх 
ереверни рам з 

ў Я 1898 уи Снизу на ось Надень левую Чашку с уложе В 

оо АД риками Постепенно закрути левую чашку. О карай 

И Д5, ў · Ось карет- 

р ки к правой чаш- 


должна ка таться. 

Педали нужно вывертывать из 
если педальные оси качаются в шатунах или пл 
сала у правой педальной оси нормальная резьба — п 
вой — левая, Для разборки педали отверни гайки, 
вернут колпачок, и сними его с боковой планки, 
контргайку, вынь шайбу с усом и педальный кон 


Затем наверни конус, отрегулируй его так, чтобы педаль враці - 
лась свободно, без качания, Надень на ось шайбу с усом и затян» 
контргайкой. Наконец закрепи гайками колпачок. 

Чтобы снять цепь, нужно убрать с нее при помощи отве 
специальный замок. Если замка на цепи нет, то под какое-либо зве 
положи гайку с отверстием 4 мм и сначала сильным ударом 
ка, а потом бородком выбей штифт. Смазывать цепь снар) 
надо, так как на внутреннюю поверхность роликов масло 
дет. К смазанной же поверхности будет прилипать пыль 
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 быстре износится. Цепь нужно про 
п” керосине! а затем, когда ке варить да. 
автола — 909; Р©Син высох, 
% и мыла — 109 
%. 


кой смесью: 
инает плохо поворачиваться пере 
а ег разобрать ее крепление ДНЯЯ вилка і 
трга кэвуснуюгай к сними Шао ер этого, АИ 
Ат 5 і от ёе, Г 
ўс ками. омой обойму и чашки РНН вын сртернув й 
к куса Ш Рический вазелин. М и положи ойму с 
го СОК тех! борку велосипеда начинают с ус в Чашкі 
сн сбор установки и 
и. ывания выбитого штифта цепи и 
( асклеп ‚ если нет Тщате, 
Коні | ровисать в середине не больше, чем на 4—5 замка. Цель льного 
царуе” леса, седло и РУЛЬ. При сборке шатунов Мм. Затем зак Должна 
ать р а шатуны! с разных сторон — это обеспечи помни, что клин репляют 
е чивает ки 
ЭДится ние шатунов вертикальное баг: 
еннен Мы рассказали, как разобрать и собрат ложе- 
Щиеся же образом производится его системати ь велосипед Подоб 
зе М ремонт. Нужно взять зе ческая рег добным 
ли- : зять за правило — Улировка и 
пиль перед каждой поездкой. осматривать ве №: 
авую Ремонт велосипеда в пути, В путу посипед 
1ути ча 
Затем Ее можно быстро починить, е‹ р асто бывает прокол ка 
зара “Сначала вынь камеру из пок есть вела Далее 94 
а “У д окрышк з 
ными не снимать. Шкуркой ыў а ‚Колесо при этом нож 
Бай бритвы аккуратно за и ркой или лезвием безопасной 
ыы камере, Дважды смаж ИИ а и поврежденное место на 
просохнуть, приложи меру клеем, дай клею хорошо 
дей камеру на место, пу ая ере. Перед тем, как поставите 
гог ч или гвоздя, прок сталосе ли впокрышке осколка стекла 
гого еру 
ам Если нет резиное “Я 
камеру до и пх } резинки для заплатки, то перегни 
ее суровыми нит кденного места и накрепко перева 
ае, СЯ камерой ‹ камеру в покрышке И накачай ее, 
ни, ный ремонт. Ес тыся до дома И сделать более серьез- 
лее дИровать г 21904 камеры большой И его трудно ликви: 
оис Село камеру нужно совсем вытащить, а покрышку туго набить 
{ м, травой, лис забортовать: На: такой шине можно. 
НИ проехать 10—15 ки 
ув т 
й Вы падения на велосипеде шатуны Часто гнутся И но 
ляться за раму. Оси педалей искривляюТСЯ руле, 
се раме по выпрямления 3 их детале 
а я являются изгибы и Поломки, Для выпр. о метра Отогнуты 
= к . 
с МЕ зу от рычаг — прочную палку Алиной сна К 
Их атун можно так: одним концом Пале У 
а- аа — вшатун. Если не удается испра най 
12 О крепко привяжи палку К шатун б к же выпр 
рывками выгни шатун 8 нужную стоР е посипеда нии пог 
Я Сильно согнутую Назая ВИЛКУ рывками? Для этого в 
А можно так же исправить легкими 
с 
а Надо укрепить между. близко 
; камнями. Можно В отгибаем, или ДОСКУ 
трубы тую п у. 
поставить толсту. т 
стави 5 изогнуТУ® 


веревку, выпрямлЯ 


изогнуто о 
1 сверху Когда г 
ТА осин ПогНУтЫ всторол усе и 
аара к головке рамы, а затем веревкой 2616 
с ал 
гы ую Часть вилки. 
о а колесо изогнулось так силь 
о аі 
в БЕЛЯ ЕВ на спиц не помогает, 
я, дон асфальт и, 
н й камень или 
на плоский к 
ав выпрями обод, ь 
Погнутую шестерню можно выправить заостренной 
вывая палку в фигурные отверстия Шестерни и отгиб 
края. 


Если потеряется клинок, 


дно перо ви, 


НО; что не к 
ТО ‘Колесо п 
став на колесо, 
р 


шатун с шесте ней 
на кареточной оси, сними Клинок с левого шатуна и укрепи правый 
Шатун с шестерней. Можно будет КРУтить педаль Одной ногой и 
не придется идти с велосипедод4 пешком 
Очень опасное п Ее ние а тормозов Особенно 
Тогда, когда нет другого тормоза 


еса около подсед 


поездки Двух велос 
ёе колесо, 


ельной трубы. 


ипедистов У одного из них: 
То можно составить велосипед на 
этого переднюю вилку без колеса одного вело- 


° ось друго репляют 


сломается передн 
трех колесах, Для 
сипеда надевают ‚ 
ее гайками. Если сле 


ого велосипеда и зак 


е кол То вместо него на втором 
велосипеде укрепляю е; После небольшой тренировки 
На таком « тан СТНОМ. ве можно проехать 
большое ра‹ сто; 

ловом саграе. і ри вности или поломке 
велосипеда м + Е и ) ). Е я, про явив настойчивость и 
смекалку. 


Если внимательно по 


1ытного велосипедиста, 
то в первую очередь в глаза бросается егс Умение свободно сидеть 
На велосипеде, легко и быстро вра ца педали, Так ездить может 
научиться каждый, но Нужно много и упорно изуч 
и осваивать ее. 


ать технику езды 


Умение кататься На велосипеде — 
лекса, который постепенно возник 
запомнился, Раз научившись к 


тупать к обучению даже чер 


это пример Условного реф- 
во время обучения и, наконец, 


ататься, тебе не придется вновь прис- 
еЗ много лет, 


г 
ы 
Р 
Ы 
Р 
> 
ю 
к 
Ы 
» 
У 
> 
~ 
= 


вилка с передним колесом 


ься, то проехать на велоснпеде СИ 


цивается 


ачиват 
наклонится вправо, а колесо Бас. да 


велосипед потеряет равновесие у, 
сипед не упал, переднее ко Упа, 
лесо должно дет, Для 


линию, и 
ую дущую вдоль велосипеде Р е6Хать 
От зад. 


© восстановит 
еды, Оставлен. 


колесах имеются покрышки с разным БК переднем 
нком, 3, 
’ Заднее 


ит след Е Мей линии, а пере 
== м н 
зигзагообразный, Повороты пе днее в зазиси- 
позволяют восстановить разное Колеса 
сие, 


преж- 


нии, 


к 
н есиё! 
мокрым 


п 
4 при аучишься вести вело 
{огой и Когда ты! Н у сипед руками, можно 
седло: На первых порах седло установи совсем низко садиться в 

“а ‚чт 

обенно было достать до земли ногами. Старинная груш можно 

одится о которой мы раньше говорили, приводилась в движ лошадка», 

жимая опалкивающимся от земли, Любой, севший на так ение седоком, 
мог сразу поехать, не рискуя свалиться на землю Ую «лошадку», 

з НИХ все время были надежной опорой Когаз са так как его ноги 

ед на ногами, научишься управлять велосипедом, и нал от сои 

вело- времени отрывать ноги от земли, ставяих на пе жешьзеремяцый 
бым шо обучение идет успешно. Теперь нужно Ца можно сказара 

М епе о закреп а 

ий обретенный навык рапнтапна 

Е, 1 Естьи другой способ ‚чения езде навелосипеде СОЧ 

Ком. На поясе надо завязать полотенце так, чтобы узел оказался 

е На спине, Помощник, поддерживая тебя в равновесий за этот учет 

ть и идет или бежит рядом до тех пор, пока ты не научишься управлять 

велосипедом. 

Современем ты почувствуешь, что управлять велосипедом стало 
| легче В этом тебе помогает особая) сила — сила вращения колес» 
| Удерживающая велосипед в строго вертикальном положении 

а — при 
П Ее еще называют гироскопическая сила, от слова «гироскоп» р! 
6 р ийся диск С0 
Г 00р; основной частью которого является грац яма при любых 
і №, $ л 
т і свободной осью, сохраняющий неизменное направ 

а | , 
| по, 

ды ложениях прибора. й простой 

Р і т, ся с Места. Самы ло 

еперь можно научиться трогать акой. Стоя слева 01.86. 

ф- | способ начать движение на велосипеде т велосипеда» пра жане 

А 5 - а ло: 

г, | СИпеда на левой ноге и взявшисе З РА ую педа! Раа и однов- 
| переносишь через седло и ставя. Мат зе, 029 Не движение: 
| НУЮ впереди. Затем, оттолкНУВ одаль НОЧИ собой самаст?” 

й ногой авляет а- 
ременно нажав право” ое колесо пре т скоросг» р. 
кажд азовь пытный 6 На 

ля. 


| Приезде на осипеде 

Я ИВЕКО) огра велосипед Равновесие: От Рул о; 
Гироскопы будут <а Е 
Сипедист не может на мало цожет ав 
“высокой же даже новичок ного навык 
Пока ты еце не приобрел ПР = 
Руль в руках. „25 


педаль, 
авь правую ногу на правую пед 
пост! 


бучению поворотам. Сначала попробуй 
обуч 


изменениях направления дороги, 
Для того, чтобы лучше поЧувствов 


крутые Подъемы, н 


Для велосипедиста очень важна п 
должна изменяться 


ипе, 
енто (сталага на ходу. Для арга 05; а та зур 
пбпытайся ОА поставь левую ногу на леву даль, опущ 
Кі П 
обеими ру! 


ко научишься ездить по прямой, можно при 
Как толь 


го наклона велосипеда в с 
сом без сильно 
шим радиу 


„Умело проходить повороты. А чтобы п 


омент тормоз 
Расскажем, как Этому. научиться, 


отталкиваясь от огуше сасной развей ск, 
вниз, а ранее правую ногу через седло, 
после чег. 


сделать Поворот 


Очень полезно п 
вилистых лесных 


АД На мес. 


в Удобно в сед 
Ступать 


торон д =} 


УЧКИ 
еннук 
Орос 


с 


ате 
отр 


руль, сильно наклонив к нему Е 
ри такой посадке происходит с Ловище, 
ный столб велосипедиста > 122066д= 


ч 
озвоне ў 
25, не следует прижимать близко к “у Ибается 
дняет дыхание. Голова при Низко рту 
т 
затр. осипедист смотрит вперед на дорогу асака 
посадка применяется чаще всего аа аран бы 
СТУпать м" длобЬЯ, на подъеме, при длительных Ускорениях, езды 
г К по трэ! педалях к усилиям м 
< бол, С тив ветр зды стоя На д у Ышц ног Прибавляех 
ІУ. Зате” ИР’ вовремя зие веса тела и активные усилия мышц русаў ся 
потр, М оздейст уль на себя то правой, то Е ‚ Когда 
нц це 5 ист тянет Р вой рукой, Все 
Бән оспе. но увеличивает силу вращения шатунов велосипед 
'Уть Я С чите лжны быть н а. 
275] это а! тизации руки до й емного согнуты в локтях, 
для мор ение велосипедисты обычно принимают во в 
НОвеси {ако под ай крутом подъеме, ремя 
си ия и 
й педе, Ре Учитывая, что, катаясь на велосипеде, человек дли 
Двух бед”. ит на седле, ег г 
а а те, о конст 
СПоми льное время дрэва” ю аў Ш струкция и качество 
- теп ышки играют очень важную роль. Ширина седла должна соот 
т До ть анатомическому строению таза велосипедиста, Более 
Т а 
НЕ: (ЗЬ седла могут применять юноши, у которых расстояние между 
ЕЕ ДЫ НЫМ буграми небольшое. Девушки же должны пользо- 
ль седа! только широкими седлами. Некоторые велосипедисты, чув- 
И 
и р » что седло слишком широкое, срезают его края и связывают их 
л т 
4 о а Если оно узкое, то для того, чтобы сделать седло шире, расши- 
“дай ряют заднюю рамку, к которой крепится кожа. 
Еще в магазине ты подобрал себе велосипед по ак и Е 
т. Теперь следует уточнить установку седла по высоте. Нога, ПО 
зрые } зходящуюся в крайнем нижнем положений, 
ся ленная на педаль, находящуюс С. 
в должна иметь угол между голенью и бедром ч Я 'ненапряжен- 
во 5 П т ились 
вать немного согнутой, чтобы мышцы ноги Ноа 
> а с. б 
ном, естественном для них положении (ри 
зать 
ело 
збе 
рая 
‹е- 
ти 
от 
о, 
ся 
Х, 


иста! 
; Рис. 3. Посадка валосйгай 
мых — ни 3 

ч а — высокая. 


3: 


-Ила этого соп 
образуемой це 


. тивление воз 
Однако очен 


например, на 20 км, вело- 
оборотов шатуна. Следо- 
умению правильно педалировать, то есть вращать нога- 
ми шатуны, принадлежит первостепенная роль. 

Техника педалирования требует, чт 


обы велосипедист не толь- 
ко нажимал на педаль, 


но и подтягивал ее. Если нажим близок 
к обычному отталкиванию при ходьбе, то подтягивание требует спе- 
циального разучивания. Естественно, Что это возможно только в том 
случае, когда стопа на педали дорожного велосипеда закреплена 
специальным ремешком, а на педали спортивно-туристского или 
гоночного велосипеда удерживается туклипсой. 

Движение ног при педалировании таково: одна нога давит на 
педаль, другая подтягивает противоположную педаль. Но так как 
ноги в работе тесно взаимодействуют, сильный нажим облегчает. 
другой ноге подтягивание педали, а подтягивание, в свою очередь, 
облегчает работу ноги при нажиме. 

На протяжении всего оборота шатуна носок ступни немного 
опущен вниз. 

у Колени велосипедиста должны двигаться в строго парал- 
лельных плоскостях, не отклоняясь наружу. Если велосипедист 
привык педалировать, «разбрасывая» колени в стороны, и 
Мендуем некоторое время педалировать, развернув пятки 

роны и прижимая колени к верхней трубе рамы. ЕО ссе 

Основа хорошего педалирования са бан чрезмер- 
бода движений. Любая работа требует на пареи арор только 
ого напряжения мышц. В нее включаются ай навыков езды 
Тормозят движение. По мере «бвершенсе ВЕ у появляется 
Движения человека приобретают легкость раж ощущать движе- 
"Чувство педали» (велосипедист ау, 

НИе педали при нажиме и ин 
Езда по ровной дороге. На Бан скорости: При равномерном 
5 резких ускорений и замедлени 


я с нагрузкой» 
да, будет легче справляться МИ — 
6н организму с особенно раскачиваний тул к зигзаго- 
16 й ит 
и привод 0 
ю нагрузку И ПР. бки ў 
дает излишнюю физическу акой оши 
азному ЗЯ велосипеда. Избавиться от Т 


астках пути следует избе- 


> 
на ч 
велосипеде Н М 4 
А есколь етров у, 
ЧУТ Ошибк Повторять прие ЛЬКо километров, 


Ез 19хнике езды, ^ СП®ДУет до тех пор, пока’ ни мечеб 
Разной т рда: велосипедиста встречаются подъем 
В седл и одной гРУтИзны На пологом подъеме надо плотно сиде Ч 

едаль 5 Огой Давить на педаль; другой сильно подтягивать, 
леваю, а ри Помощи Ремешка, Короткие подъемы хРеодо- 
Ния ПРохож АУ после предварительного разгона. ги Облегче_ 
Щица». Н. НИЯ вершины подъема прибегают к спосо У “танцов- 
На седле а о олИх затяжных Подъемах сначала надо са си 
Подъем“ “ Когда Скорость начнет падать, особенно перед концом 


" Челесообразно встать с седла и с помощью способа ] 
жа ица» пройти верхний его Участок. Если подъем длинный, Ц 
заў а о «та чередовать с езге? 

НЦов еобходимо Р дой 
на седле, Цовщица» н. о! д 


сновная Задача при Педалировании способом «танцовщица, --. 


попеременно переносить вес тела на выпрямленную ногу так, что. 
Ы Основную нагрузку несли кости бедра и голени, а мыщцы рас- 
слаблялись (рис. 8), ПРи этом способе езды туловище движется 
почти по Прямой линии, Когда давишь на педаль правой ногой, 


Подъеме. На крутом сопротивление резко возрастает, и, Следова- 
тельно, Организм начинает испытывать большую нагрузку при 
той же частоте педалирования. Здесь, как правило, частота Дыха- 
ния должна соответствовать ритму движения Ног: выдох Делается 
во время нажима на одну педаль, вдох — в период переноса веса 
тела на другую педаль. 

Езда на спусках. Так как условия педалирования во время про- 
хождения спусков значительно облегчаются, велосипедист может 
просто катиться и какое-то время отдыхать, не снижая скорости. 
Скорость на спусках бывает очень высокой и доходит порой до 


небольшом спуске на какое-то время со 
Если на дороге встречается 
есть длинные, Рекомендуется чере 


А РАТЬ 


г 
“с, Педалирование способом 


то угол наклона велосипеда в сторон 
зстно! БТ чем выше скорость, тем больш У пово 
скорости ай наклон велосипеда может = Угол на 
аа Болен наклонить туловище, выставы Вести 
а уе ую наклону велосипеда, и к ат 
ЩА агрузить 9 
Й иво" Чтобы больше загру заднее Колесо 
сі льзывание с дороги, нужно СДВИНуться ЕТ е, 
8% А 
а поворот открытый, то еСтЫ за ним видна дорога 
ели а поворота можно несколько выпрямить 585 то 
е ворота, а следовательн Ш 

Сми радиус аер зза олет. О, и меньше наклон 

пш Чтобы легче преод ь поворот с небольшим ЯТЬ ве- 

носи `ремиться в начале поворота идти ближе К внешне АУН, 

над! аканчивать его около самой бровки дороги, И му радиу- 

у? “охнического приема позволит увеличить ради Ользование 

7010 1 его, сохраняя прежнюю скорость. Однако пя Поворота и 

Ис. Мни; что 

Й способ прохождения поворотов ни в коем случае нельзя пк: 

енять при закрытых поворотах, когда за поворотом не видеЙ 

И сток дороги и можно столкнуться со встречным транспорто, 

а м. 
Закрытый поворот проходи строго по бровке, Не подвергая себя 
риску» 

Тормозить во время прохождения поворота нельзя, 
может привести к падению. Подходя к повороту, нужно рассчитать, 
можно ли на данной скорости пройти поворот или следует снизить 
скорость заранее. К торможению можно прибегнуть в случае пря- 
молинейного движения велосипеда, сдвигаясь на седле назад, 
чтобы загрузить заднее колесо. К моменту наклона велосипеда тор- 
можение должно быть закончено, 

На крутых поворотах для страховки выстави ногу в аерам 
поворота, Этот способ применяют и тогда, когда необходимо ТРО 

я 
Поворот на скорости, например, На спуске. Спедуз и. 
из, 
с педали (со стороны поворота) и, опустив ее к, по смт 
дороги пяткой. Одновременно необходимо са ан 
вперед (как бы сесть на ар аа а ранай а 96) Такой способ 
о .916): 
держать руль руками, упираясь в него (Рин оо аа 
Прохождения поворота эффективен О даже небольшой нака 
ко: 

скользких глинистых участках дороги, 


так как это 


«танцовщица» 


ь сти 
Что при е 
Тогда следует 
«ускорение». 


; можно с 
' Поддержива 


я набранную 


—=— 


В первую очередь га 
расстоянии (8—10 см) за обходимо на 
при этом бывают случаи, А СС 
может „коснуться колеса аа пе 
произойдет внезапно и ть “В 
Шода «касание», Вначале 
на небольшой скорости, Необхоле 
ту выставить ногу в сторо мо 


ж НУ паде 
дения ездой за ведущим, дения 


авлени 
удобнее всего пристроиться в затылок 
ре слева займи место справа от еду 


справа, занимай противоположную позицию (рис, (0 “б "етери 

Если приходится длительное время ехать «на колесе» то а 
мендуется переводить взгляд с колеса на спину идущего злева 4 
лосипедиста, а на ровных участках пути — в сторону. Когда ты при- 
выкнешь к такой технике езды, то сможешь при случайном прикос- 
Новении, не глядя на колесо впереди идущего, отвести свое колесо 
в сторону. 


етер встречны 
ведущему, При боково; в 
Щего вперед 


РА 


Езда по пересеченной местности. По лесным дорожкам, где 
много корней, ехать надо медленно. Наскочив на скорости на ко- 4 
рень можно повредить колеса. Сильно выступающий корень нужно 
переезжать так: сначала подбросить за руль переднее колесо, а по- 

ТОМ быстро перенести туловище вперед, привставая на педалях, 
чтобы уменьшить нагрузку на заднее колесо. При переезде через 
корни, рытвины, ямки, а также объезде пней, кочек следи, чтобы ша- 
ТИНЫ педалей стояли горизонтально, а сам слегка привстань, чтобы 
Уменьшить нагрузку на спицы. Ложбины и широкие канавы пераа 
Жай наискосок, а рельсы на железнодорожных переездах, ее - | 
(й На грунтовых дорогах — наоборот, перпендикулярно или 

пом, близким к прямому. “ж 
№ р даже через ручьи и маленькие речки, сходу аа 

Омендуем: грунт дна может оказаться мягки 


е- 
= того Лучше велосипед п 
ты ку. 

Ренести, ' замочишь втулки колес, каретку у 


й большую 
рост. (10м песке опасайся юза, поэтому не разнае «забаў 
а песца. Небольшие песчаные участки старайся преса держи рул 
Лодье ной дороге не делай резких поворотов, бана пешком 
то ша песчаных дорогах лучше преодолева 
боба с» Нужны очень большие УСИЛИЯ, аа 
ЯНО будь осторожен на мокрой булыжн Е 
Ча мощенном булыжником шоссе ехать П 
Галлельно дороге тропе. г 
На велосипеде. Нужно уметь прыга г 
используют, когда на дороге внезапн' 
з камни, ямы, особенно часто, 


а рыхло 


местности. Длина прыжка зависит от скор 
Так, при скорости 25—30 км/час м дву, 
0—1,5 м, поднявшись над землей на 


есеченной 
жения велосипеда: 
совершить прыжок на 1, 
см. 
Техн 
но расположен 


ика прыжка заключается в следующем. При геризон, 
ных шатунах велосипедист, с хорощо закрепления ь- 
с помощью ремешка ногами, поднимается на педалях и ПР Я й 
вверх, как бы отталкиваясь от педалей, Затем он подтягивает Е У 

сипед вверх — руками за руль и ногами за закрепленные педали, 
одновременно крепко зажав седло между ног. Чем энергичнее пай 
жок, тем выше поднимается велосипед над землей. Руль дер 
крепко и строго прямолинеино, чтобы во время приземления Оле 


со не повернулось и прыжок не закончился падением (рис, | 
4 


Рис. 11. Техника прыжка 


Разучивать прыжки надо сначала на небольшой скорости (5—8 
км/час), выполняя их сериями на небольшую высоту. При этом необ- 
ходимо следить, чтобь! колеса отрывались от земли одновременно. 
Овладев прыжками на небольшой скорости, переходи к разучива- 
нию прыжков на высокой скорости, сначала через препятствие, 
начерченное на земле, а затем через выбоины, камни. После Приз а 
обретения навыка в прыжках на велосипеде, можно переходить к 
обучению прыжкам в сторону, так как велосипедист должен уметь 
перескочить через рельсы, вскочить на тротуар и т, д: 


ОДЕЖДА ВЕЛОСИПЕДИСТА 


Вот несколько советов, как одеваться для поездок на велосипеде 
летом и в прохладное время весной и осенью. 
Гардероб велосипедиста составляют: велорубашка, велосипед? 
ные трусы, шорты, шапочка, велоперчатки, велотуфли, носки, трет 
ировочный костюм и непромокаемая куртка (рис. 12). | 
| Велосипедные рубашки производятся из хлопчатобумажной, висе 
_ козной или шерстяной ткани. На них могут быть специальные карм 
1. Можно заменить рубашку обычной майкой с короткими, ил! 
нными рукавами, Д 


защищает голову от Солнца, пыл 
ненный козырек, который И 
назад: 

При отсутствии велосипедны 
совки или баскетбольные кеды, са ль и 
меру Ноги. 


всего иметь две-три пары х 


или из шерсти с добавлени Искусственнь 
лярно ездить в обычных хлоп а 
грубыми швами. Это привод 
шерстяных трусах тоже мог 
вают разд 
чтобы трусы! не слишком плотно облегали т 
ниям. Их надо иметь 2—3 пары 
Шорты (короткие брюки) из хлопчатоб; 

ся поверх велосипедных трусов, 


поездок. | 
умажной ткани надевают- ( 


а когда едут в черте города или 
через населенный пункт, а также в. 


о время прогулочных и оздорови- | 
тельных поездок с большим числом участников, 


Велосипедные перчатки крайне желательны для регулярных, 
атем более длительных поездок на велосипеде. Они изготавливают- 
сяјиз кожи. Перчатки укорочены и доходят лишь до середины паль- 
Цев рук велосипедиста. На внутренней стороне нашивается допол- 


Пительный слой кожи с тем, чтобы предохранить ладони от потертос- А 
Тей во время длительной езды на велосипеде и обезопасить ичод 
повреждений в момент падений. Тыльная сторона велоперчаток бы 


ляции 
Вает из кожи или капрона. В первом случае в коже т 
Проделываются дырочки, во втором — ткань имеет м не- | 
ЛАД Для плотного облегания запястья в перчатки 
ЭЛЬШой кусочек резинки. 


а ачесом, 
а жной ткани сн 
Тренировочный костюм из хлопчатобума ри пло- 


хп 
п М > о всех случая 
‚опушерстяной или шерстяной необходим в 

ОЙ погоде. 


Рис, 12. Одежда велосипе, 


ідисгаў 
2» 
а — пелотуфля, 6 — пелоперчатка, 


ол ошапочка 


е говорят, что нет плохой д 

Зас дЭйрай и” подгоняй свою одежду 

если баро НО следи за ее состоянием, Отдавай 
"Чини, систематически стирай 


особенно швы в трусах, И проглажи 


ПОЕЗДКИ ЗА ЗДОРОВЬЕМ 


аи А ТИ Устройство велосипеда, Можешь его хорошо 
к поездкам и, если случится непредвиденное в пути, 

отремонтировать неисправность. Ты также освоил технику езды № 
на велосипеде и знаешь, что надеть на себя, отправляясь в. дорогу 
Значит, можно совершать регулярные поездки за здоровьем. Я 

Выезжать одному скучно и неинтересно: Поэтому советуем тебе 
пригласить для участия в поездках школьных друзей, знакомых 
ребят, живущих поблизости и, естественно, имеющих свой вело- 
сипеды. Поездки в составе 5—6 человек всегда проходят живо, раз- 
нообразно и оставляют после себя большой заряд бодрости. 

Совершай выезды два-три раза в неделю. Воскресная езда на 
велосипеде может быть более продолжительной по времени и © 
расстоянию. Вот как должны проходить поездки. 

1-я поездка [среда]. Езда по ровной дороге на расстояние 10—12 
км. Для первого занятия лучше всего выбрать ровный участок ас- 
фальтированного шоссе, ехать по нему в одну сторону 5—6 км, а за- 
тем вернуться. Скорость движения небольшая (12—15 км/час). Во 
время поездки наблюдайте друг за другом, особенно за техникой 
педалирования: со стороны лучше видны недостатки. Здесь же нуж- 
но уточнить посадку, подняв или опустив седло и руль. Во время дви- ( 
жения следует научиться, сильно сгибая руки, опускать корпус К 
самому рулю или, наоборот, выпрямляя их, поднимать корпус 
почти вертикально, Хорошо, если во время поездки ветер дует вдоль 
шоссе. Тогда в период кратковременных ускорений можно на прак” 
тике убедиться в преимуществах низкой посадки при движений 
против ветра и высокой — по ветру. 

Заканчивать поездку, так же как и начинать, всегда нужно 8. 

‚ спокойном темпе, чтобы организм резко не переходил из состоя” 

ния покоя к сильным нагрузкам и наоборот. 
2-я поездка (пятница). Езда по ровной дороге на растояние 12— 
15 км. На первых 5—7 км нужно еще раз внимательно, прочувз 
' ствовать ощущения от педалирования, обратить внимание на 
чтобы колени двигались строго в параллельных плоскостях» 
время надо следить за тем, чтобы техника педалирования и 
жение корпуса на велосипеде не изменялись, не появлялись 
‘ние движения туловища, Это необходимо для того, чтобы прил 
величении скорости уметь сохранять правильную техник и 
лосипеде. 


зто ет 


Е С 


І 
| 


-я поездка (воск 


ресе 

М АВ Е Выезд лесоп 

ў а ат Пути на лесной пол обе с ороны)? и 
ч ол, волей яне м с 
й футэ9л, бол, бадминтон, Ожно органи 


Й 4-я поездка. Езда по Я 


в сторону, 


ть о 
цо, В начале поездки, Когда двигаешься нме а 
и можно приступить к изучение Е с небольшой скоростью, 
а № ЩиЦа», Опершись руками на буль ана 2да способом «танцов 
[№ ' обуй педалирова 
у: поднявшись над седлом, но все время сохраняя т зой анса 
внове- 
х сие. постепенно привыкнув к движению на велосипеде ваз опо 
е ‚ На седле, можно подняться совсем над седлом и пос та 
ых переменно переносить вес тела на ту ногу которая Не ча 
ї имает на 
10- педаль. При этом надо, чтобы центр тяжести тела двигался при- 
аз- мерно по одной линии. 


5-я поездка. Езда по ровной дороге на расстояние 15 км. Для 


на с проведения пятой поездки нужно выбрать безопасный участок 
ли ИЗВИЛИСТОГО шоссе, где и приступить к совершенствованию техники 
прохождения поворотов в зависимости от скорости. Предваритель- 
0; но следует покататься по кругу, постепенно сужая его диаметр. 
Бен. Нужно учиться с самого начала отводить колено в сторону пово- 
а. рота и ставить педаль так, чтобы в нижнем положении была педаль, 
Во находящаяся с внешней стороны круга, 
кой Во время движения по кругу можно попробовать выставлять ногу 
уж” в сторону поворота для страховки на случай падения и Ну 
дв” сАвинувшись с седла на раму, ехать по кругу, чертя О 
ус к По земле. После изучения этих приемов можно перейти аа РНЕ, 
опус ад Шенствованию непосредственно на извилистой даве а. абі 
доле _ Хбевнимание здесь надо уделить приобретение поворот на 
рак Ее ен оон тока ДЯ иного технического 
ени! зопасной скорости с применен оротком участке шоссе, 
приема, Всю поездку следует провести на с 
о? і 'Авигаясь по нему туда и обратно. 


еченной местности на 


зобилую- 
ог лишком И а 

АК? Не У, стественными препят 
Первый раз на- 

ьцевую трассу» 
г. ага с препятствиями: В 
ета сходить С велосипеда 

к 

ками. Затем, В 

Й о отрабатывай тех 


`ОДолевать препятствия, вед 
РНН й круг, ПО 
днець проходить второ 


1: долени г. тствия: 
ВТ ‹ я каждого. препя Г 
1 У учением элементов техн ; 
ывах между из т 


л, искупаться в реке 


На таки 


и х по, к 
а спуска, все время чередуя наг о н 
ба ОС Эш с отдыхом на спусках, = 
Тоа аса зда по пересеченной местности на Расстояни Ё 
я СА шарая езды нужно обращать внимание на расслабле 2 
‚ туловища и рук в движении, стараясь заст, 
себя сознательно расслаблять мышцы ног. “ы 
9-я поездка. Выезд за город на расстояние 22—25 км (в оба к 
конца), Темп езды спокойный, чередующийся с небольшими (бс, 
150—200 м) ускорениями. Во время отдыха — игры на велоси Е 
педах, купанье, й 
10-я поездка. Езда по разнохарактерной по рельефу мест- Е 
ности на расстояние 15 км. Во время движения обращай внима- ( 
ние на правильное дыхание: дышать нужно через нос. Помни, что с 
значительно ухудшает дыхание неправильная посадка на велоси- я 
педе: узкий хват за руль, сильный наклон головы, большой изгиб г 


в позвоночнике. 

11-я поездка. Езда по разнохарактерной по рельефу дороге 
на расстояние 18—20 км. Изучается техника езды за ведущим («на 
колесе») в зависимости от направления ветра, Необходимо стараться а 
как можно ближе держать свое переднее колесо от заднего ко- 
леса идущего впереди товарища, 

12-я поездка. Выезд за город. Общее расстояние до 25 Км. 

В середине пути активный отдых — спортивные игры, игры на вело- 
сипедах, купанье. 

Эти двенадцать поездок рассчитаны на один месяц. Направлен- 
ность поездок в следующем месяце сохраняется, но увеличивает- 
ся скорость движения и проходимое расстояние. После двух месяцев 
регулярных поездок можно принять участие в школьных или меж” 
школьных соревнованиях на дистанцию 5—10 км или совершат 
небольшое (40—50 км) туристское путешествие. Но обязательно’ 
посоветуйся со школьным учителем физкультуры и родителями» 
Они подскажут, как лучше осуществить твое желание, 


ЗИМОЙ НА ВЕЛОСИПЕДЕ 


Юный друг! Если ты думаешь, что зимой нельзя 
елосипеде, ты глубоко ошибаешься. Специальная, 
сипеда, теплая одежда, общефизическая разми! 

«е едешь по дорожкам парка или бульвара, вд' 


доль 


Ив это время для тебя не 


2 Т ничг 
Ит. о волка, здорово; о “Расне яркого, 
одготовка Велосипе велоси аў 
Да, Гот педной п 
ўда поля Следующее ёга Велосипед к ие 
Во-первых, обильно е Здкам вз 
вазелином, тавотом, солядолон) © 
Покрывать маслом хроми 


Как ты это дела 
В-третьих, дважды пропитай рыб д л летом. 
ность седла с тем, чтобы она не де 


нтом. Иначе руки от сопри- 
косновения с металлом будут мерзнуть. и Р 


В-пятых, накачай шины несколько слабее обычного (точнее — 
на одну четверть давления меньше), чтобы они имели большее 
сцепление с дорогой. 

Вот и все, Работа небольшая, но она требует особого внимания, 
Забудешь смазать одну из деталей, попадет на нее вода, и ржавчина 
(самый страшный враг!) начнет разрушать металл, Забегая вперед, 
скажем, что после возвращения домой велосипед должен оттаять, 
«согреться», Только после этого все его части и узлы тщательно 
протри сухой тряпкой. 

Если велосипед находился уже несколько лет в эксплуатации, 
Целесообразно снять грязевые щитки, очистить их Ну 
Поверхность и вновь прокрасить масляной краской а уа 

Некоторые велосипедисты для езды в “зг. Делается оно 
Полезуют специальное приспособление т е няя часть лыжи 
Так, Берется детская лыжа или отрезается перра изготовленные 
взрослого, К ней. винтами крепятся две я колодки так, 

Из фанеры, алюминия или дерева. а в паз, обра- 
Тобы переднее колесо велосипеда плотн ится двумя велосипед- 
Зованный ими. Крепление колеса производ 


ми ремешками (рис. 13, 6). 


свитер, теплое } 
ЕЛИ Шерстяные рукаве, БДА НАЯ ап ка Ааа кс 
Воин ‚ толстые и тонкие шерстяные Носки, ё 
Прежде чем решить, в чем ехать, посмотри на термометр, 3 пс 
ае огон улице погода. Если температура до 5С мороза, сол. От 
М ренно, достаточно надеть теплое белье, тренирововь д‹ 
ный костюм и утепленную куртку из «болоньи». В случаях, когда. вс 
воздух охладился до --10'С (при более низкой температуре катать- р' 
ся не рекомендуется), нужно под тренировочный костюм дополь (2, 
нительно надеть свитер и рейтузы, трикотажные или шерстяные, зі 
На ногах в любом случае — две пары носков: тонкие и толстые, 
Некоторые велосипедисты любят ездить зимой в кроссовках, В них, с! 
конечно, удобнее. Но надо помнить, что во время езды на вело- с; 
сипеде (в отличие от бега) ступни и особенно пальцы ног активно 
не участвуют в движениях и быстрее охлаждаются. Поэтому крос- Н. 
совки лучше надеть при относительно теплой погоде, Проверь, как Ф 
чувствуют себя ноги в ботинках и как в кроссовках. Ноги не должны: кг 
быть сжаты: это нарушает нормальное кровообращение и МОЖНО ні 
обморозиться. л 
Ветреная погода опасна не только при небольших морозах, НО н 
даже и при оттепели. При плюсовой температуре легко просіў” 
диться, если промочишь ноги. Поэтому во время поездок старайся а у 
не дать ногам остыть, совершая небольшие (по 100—150 м) пробеж № Г 
ки без велосипеда или ведя его рядом. Выполняй короткие пробеж 0 
ки и небольшие комплексы общеразвивающих упражнений во всех 1 
случаях, когда почувствуешь, что стал немного замерзать, ( 


В`мороз надень две шапочки — одну. потоньше, но полой 
другую, сверху, толстую и теплую. Шапочки должны пло а 
крывать лоб и уши. Шея закрывается плотным воротом сви ра 

Некоторые велосипедисты надевают на голову шапку с спу | 
ными ушами, Мы тебе этого делать не рекомендуем. Под че 
голова вспотеет, станет мокрой, а затем, когда ты ее сним 4 
быстро охладится, что может привести к простудному заболи й 

На шерстяные варежки надевают плотные чехлы или рукавиці 
| аным верхом. ў. 
Е ыя ая одежда неудобна и неэстетична, Она. 
ать движениям, снижать скорость из-за большой «па 
ў ренировочные костюм, куртка, брюки не т 


т свободно сидеть на вел 
я воздушной прослойк Оси 
ЮЭ 18АУет одеваться а 
ние, излишнее потение, Нех тепл 
девайся слишком легко яи 


ере 
или решило 
и 


небольшой с 
всего кус сна коростью останов СТИ 
Эбле- поездки д аточно высокой скорост ками, 
домой можешь одеться полегче БЮ И быс 
мой? 
шься Внимание! До ў 
мли "а д Рожный знак! 
ч то м 
тка, г Часто можно видеть на Улицах и 
В которые норовят обогнать Даже взросль 
ки, и автобус, троллейбус, автомобиль 
а порядок движения транспорта 
г Чтобы не со рта обязателен и Для них, 
етр, создавать помех для движения и неп 
сол- опасности, созданы «Правила дорожного то людей 
», ко 
оч- документом, устанавливающим порядок езды на доа 
А И во 
гда ех иных местах. За п 
д вс 5 2х ео: орядком движения следят милиционеры- 
ать- регулировщики, а чтобы они могли хорошо справиться со своей 
ол- сложной ра им «помогают» светофоры, регулировочные 4 
ые. знаки, узоры 2стовой, 
ые. Как и нашей стране ездить можно только по правой 
их, стороне, пере іть улицы только на зеленый свет, а если появил- 
по ся желтый или красный, надо стоять и ждать. 7 
зно Положение регулировщика, стоящего спиной ИП 
у т З 
ос- направлению "ия, соответствует роза 
‹ак фора, положен; ком — зеленому сина быть хорошо извест- 
ки 
ны ка, цвета светофора и различные на аа выполняться, Это позво- 
з ў |: - 
но НЫ велосипедистам и беспрекосоо ае и ты не станешь неволь 
гут, и 4 
Е лит уберечься от различных нелриз аа яс 
до; ным участником дорожного пр ельно оглядеться вокруг» а 
Ма . Если выйти на улицу и ана знаки неотступно а 1 
1 е дорожн и основ 
са Р Увидим, что различны ое форме на Т9" прещающие А 
ж= М | ают нас. Они делятся п круглые — зательные 
к А преждающие, мационно-УК8 
треугольные — предупр ые — инфор 
ех 


предписывающие, прямоугольн 
(рис. 14). 


ў, 


зе 


Рис, 
а — железно, 


вел ы» 
е 
д запрещен, а 


— оез. 
аўт аца ный переход! 


д — пешеход! 


ение страмвайной лини 
ное или случиться так 
' влево. Вряд ли стой: 


2 
К, Что дорога, 
т особенно ра 


необходимо 
Например, встретился 
воза. Он говорит о том, 
без шла 

а гбаума, и перед тем как пересечь рельсовый путь, на 
Убедиться, не приближается ли поезд. Если Н 


ты заметил не, 
на всех парах поезд, то тебе придется остановиться метрах 9) 
от ближайшего рельса, А 


треугольный знак с изоб 


Ражением п. 
что скоро железн еб 


одорожный пе 


Дорога неудержимо манит вдаль, но с правой стороны на сто? 6 б 
укреплен треугольник с черным крестиком в середине. Нужн 
сосредоточиться — приближается перекресток или главная дорога н 
с оживленным транспортным движением, Велосипедист доля и 
затормозить, пропустить машины, идущие поперек, и только, ко | . 
освободится путь, двигаться дальше. 1 Ыы п 

Треугольные знаки п упреждают также об опасных повара ра г 
тах, крутых подь неровной скользкой и узкой дороге, Г И 
о том, что впе ди пешехс ‚ дети, животные или производятся” е к 


| ремонтные работы, По 
] фоне восклицате 


тре 


гольник несет на своем белом, 
кдающий о прочих опасное 
тях, которые можно ожи ри таком знаке иногда трудна а т 
сообразить, что за препятстзие впереди. Остается лишь снизить | | 
скорость и медленно ехать дальше, готовясь в любую минуту оста 


: 
новиться, “4 ' ; 

Иногда под треугольными знаками вывешивают таблички с циф Г 
рами, которые указывают расстояние до опасного участка: з 4 Г 


КЕ » 
Запрещающие знаки. Круглые белые знаки с красной каймой | “Я р 
категорически запрещают делать то, что на них указано, Не. 


нельзя обгонять, подавать сигнал, останавливаться, выезжат 
определенные участки улицы и проезды, (этих знаков 28, к ним 9 
сятся и четыре знака конца всех ограничений, = Е 
Встречается знак скорее красный, чем белый, так к. сок 
фону здесь оставлена лишь узкая полоска в середине: Тако 
очень строго предупреждает о том, что въезд запрещен и вел 
дист может продолжать движение, только сойдя со своего « 


едя азаться яма, в которую 
и ведя его руками, Впереди может ок 

вают водопроводные трубы, может навстречу двигаться ‹ 
биль, занимающий всю проезжую часть, или быть разобре 


сям не поехал по данной 


Улеце 
дорожное Движение вызв Це или дороге Вы 
| такой знак. Дальше в зоне дело. обходимо АЕ 
Х велосипеда. © действия знака тост то 
НО дв 
Баи а имеет восемь углов и 
| = А 
А на ара (аа остановки запрещен О сделана на 
а 12) 
, и пропу ‚ например, пассажиров © обязательн 
К Всегда нужно помнить о том Е ‚ ВЫХОДЯЩИХ из трамвая 
"ЧТ! 


о 
сразу же после знака, а заканчив запрещенная зона начинается 
подвешенной к знаку, 


аз : 
9- з Н Указывается зона ра ному: в табличке, 
д действия. Например, нельзя ездить на действия или время 
ў Как правило, действие знака аў велосипеде с 8 до 18 часов 
о ост 2 Я 
площади или многолюдной улицы, а о В до ближайшей 
СЯ пого пункта, ригороде до конца населен - 
АТИ 
разрешающие знаки. Круглые синие знаки говорят велосипеди 
ту о том, что можно делать, орие ВА 
бе ‚ ориентируют его, подсказывают разре- 
с шенное шацравл ние, говорят об особых условиях движения. 
=. Эти знаки (их всего 15) могут показывать направление движе- 
ния, сообщать А но ехать прямо, делать поворот направе 
жен или налево. 
гда Белые указ е стрелки разрешают направление толька 
прямо, только н: или только налево. Могут быть стрелки, 
оро- говорящие от эй стороны объехать препятствие — справа 
оге, или слева. Та! елые стрелки, идущие по кругу; рекомендуют 
. 
ятя круговое движение на лощади 
влом Велосипед, помещенный на синем поле знака, сообщает онал 
снос чии специальной в ипедной дорожки, по которой юзда 
5 тель стального «коня» может двигаться беспрепятет аца т, 
= и ў 
у Знаки информации Прямоугольные синие знаки ( А Д аг 
е вают велосипедисту место стоянки! сообщать НЕ 
ос движения в обратном направлении, говора с, ОБЯВИ 
А трам 
ак Места остановки автобуса, троллейбуса, ТР Г 
М 9 пешеходных переходах, тупика быть сплошные Я пунктир= 
ой На проезжей части дороги могут еталлическими кнопками или 
айм зя Мые линии, сделанные белой краской, ^^ оторые тоже несут почет- 
дел? о Наклейками — это линии безопасности, К 
П ия. 
ош" НУЮ службу регулирования движен пешеходного перехода! 
С п ораживает ЗОНУ, ней, тротуарз 
абе 02 Унктирная линия ОГ Р ся прямо перед р С 
ої! ЛИНИЯ «стоп» предлагает остановить» спрепятственнее данке . 
М ; Ная линия разрешает пешеходу сажиров автобусов; троллей У 
велік рца посадочной площадки для паба от движущегося ие 
б ае 98. трамваев ограждает пешеход 


г га 
«тобы быть дисциплинирован е «Правил 
у теи 
з. Которые непреложнь 
пі ВИЖ 
Равлять велосипедом ПРИ А 
В Таким © 


азом, Н 
ам не моложе 12 лет. бр. 


лосипеде в 11 
лет, ты дол 
его дома или т З жен один год по А 
БАБР ат на школьной площадке и лишь ом во двор: 
вленные городские магистра в 12 лет можеш 
ли, 


Никогда 
нельзя езди 
твоему рост дить на велосипеде 
н Б 
всегда астра ана тормозами со 
ыть звоно 1 м. На ве : 
без ф к, а вечеро лосипеде 
онаря и к ром нельзя вые де 
света). Нельзя ЕЯ катафота сзади като ом на улицу 
ляться за проходя Б близко от быстро идущей а ое 
щий транспо В І или це 
ляется лишь навс ‘спорт-естибвелосида м 
тречу движе д руками по 
В этом нию транспорта о зво- 
случае можно избежать м. левой соса 
сзади, 


Запрещается также: ездить по тротуарам и п 

кам; ездить, не держась за руль! перевозить мава анны 
пает более чем на 0,5 м по длине и шири о. 
и может помешать управлению, ЕЕ загади Ви 
рядом велосипедной дорожки. дороге прай 

Таким образом, велосипедисты! обязаны всегда пользова 

велосипедными дорожками и только при их отсутствии аа 
лицы или дороги в один ряд, друг за другом 
ного метра от тротуара или обочины! 
лишь для обгона медленно едущих 
щего транспорта и в отдель- 


по проезжей части у 


на расстоянии не более ор 
еделы можно 


Выезжать за эти пре 
транспортных средсте или обьезда стоя 
ных случаях для п злево или разворота. 

Правила движения Г ззрешают велосипедиету поворачивать 
налево или | е цизаться на перекрестках только в том случае, 
если он дви дороге, ширина проезжей части которой 
соответствует ФАН9Р” льному движению в одном 

такой улице отсутеівуюк 


направле ими, а же при усло 
пути, расположенные посередине" 


ро 


у автомоби 
вии, что на 


ом 


ак 


ь велосипедист 


трамвайные 
Для предупреждения о намерении повернут 
горизонтально в сторону поворота, либо 
окте, вверх, О на- 


н вытянуть руку 
воположную руку, 
мерении остановиться велосипедист 
нятием вверх правой или левой руки» 

Все эти сигналы необходим"! для 


нако они не дают преимуще 
вобождают велосипедиста 
в частности, совершенно 


перестроением, 
сторону. Если В 
поворота, подаваемый Р 
как за 5 м до поворота: 

При трогании с М тановке велосипедист 
‘давать помех движению других 1 анспортных «вела 
вижение отт цы или с обочины! дороги, П 
нужно осмотр сворачивать резк 
‹ в должен проявлять при 8! 

Е а 
о 


езжей части Ул 


согнув ее в л 


долже 
обязан сигн 


поднять проти таў ировать ПА» 
жения, од- 
е и не 967 
рожности* 
ала перед. 
ли иную. 


безопасного дви 
на движени 


я мер предосте! 
чи сигн. 


о повернут, 
елосипедист ДИМ 
А быть прекращен 


укой, может 


пон т 

Таковы! основные законы ЭТОЙ дороге 

шаста будець а И доро 

ст : 

и радость от езды на вел й 
Осипеде 

ни 


Кога не буд 


увлекаясь 
ругом скоростями, велосипедным спорто не а 
чины Щают свое свободное время велотуризму БАБ а но 
дн ему 1 каждый, кто «позна» 
душ К тея с велосипедом, как правило, не расстается с ним К. 
Я В й 
И е годы. Поез, лам, прогулки за город для отдыха или ры» 


6 
алки, просто к велосипеде в парке или лесной зоне по- 


чивать Могают им всегда быть бодрыми, жизнерадостными и здоровыми, | 
лучае Велосипед для здоровья. Многие твои сверстники играют в футе А 
торой бол, хоккей, занимаются плаванием, коньками, лыжами и другими ў 
одном видами физических упражнений. Мы же настоятельно рекоменду- | 
ству? ЕМ тебе регулярно ездить на велосипеде. 
Поездки на нем, по единодушному мнению ученых-медяков» 
ист Лаготворно влияют на состояние сердечно-сосудистой системы 
ша? ловека, Частота сердечных сокращений (ЧСС) у здоровых под- 


ї н Ростков обычно составляет 65—70 ударов в минуту’ В результате 


на” с 
Ў СИстематически проводимых в течение 1,5—2 лет поезда 
" Ае она Уменьшается на 8—10 сокращений в минуту. зна 

“ў Е а ионально и производи 

о Рдце стало работать более рацион В. 
ИЯ 0С Нетренированных ребят минутный © ем кр 2; ы 
р йе и: о й У регулярно совершающих поездки Нево ипеде оаа 

с тел 

ииту; Эти данные снова видете Ст а 


ков Циональных сдвигах в сердечне” Р. 

назы Подружившихся с велосипедом: 

ца мый « экономичности»: с 
принцип Е. ‹ 


ез, 
ва тате пое: 
и 


Здесь ярко п 


В резуль 


становится стройны! 
е поездки длиной не 
койном темпе. 5 
‘два. Воскресную, ТР“! 
ометров \ 


ми подви 
олее 1 
ыезде! 


Ротов ш. ывает ом 
атуна в У начинающих в МУС 
Подъемы, езда аў» Естественно ВАО 

1 Я 
Увеличываться, 'РОТИВ ветра) он будет сна Ў 


Иногда а 
можн Е 
ее © слышать, что при езде на велосипеде развива 
утулость. Это ошибка, Вело С: 
Е о В сипедисты стоят на втором месте Ци: 
С му легких и на первом по экс д 
ной клет й и 29 
аа ки, Размеры грудной клетки у них более пропор Зе од! 
отношению к росту, чем у пловцов и бегунов. од 
По ВЫ е 
гал сле двух-трех месяцев прогулок на велосипеде следует перех до 
х аа : 7 
ход НЕ М эздоровілелвнымт поездкам. Их число в неделю следу” тае 
ў увеличить до четырех. Три из них проводятся в обычные дни на 
на дистанц; 15 ољметров, а ‘четвертая, в воскресенье, на ст 
расстояние 1ометроз. Бо время оздоровительных по- ни 
ездок можно р ить скорость езды, выполнять небольшие 
ускорения. р дует всегда строго контролировать свой й ци 
пульс. Независимо от того, едешь ли ты на велосипеде или иде си 
на лыжах, катаешься ли на коньках или плаваешь в бассейне, на- ри 
чинать новые интенсивные упражнения можно только после тога не 
как пульс спадет де 120—130 ударов в минуту. г пр 
И еще одно. Сразу же после окончания поездки подсчитай ке- на 
личество сердечных сокращений. От 0 до 10 секунд Частота пульса 5 ая 
(100%). От 30 до 40 секунда “Коля? к 


будет исходным показателем 
чество сердечных сокращений должно уменьшиться не менее чем 0 
до 80%, от 60 до 70 секунд — до 60% по отношению к исходному 


показателю: 

Таким образом, 
через 40 секунд вос 
то твою работоспо 
при снижений пульса че 


`30—40% — отличной. «й 
“Не следует ограничиваться только поездками на вело 
их игрой в. волейбол, бадмин 
почаще плавать, иногда г 
имнастику. 


если у тебя количество сердечных сокращени 
становится до 80%, а после 70 секунд — д0 70 
собность можно считать удовлетворител 
рез 70 секунд до 50% — хорошей 


во дворе, на Школьной площа 
мнесут большую ПОЛЬЗУ тебе а нала 


ной езды, Разовьют ловкость, сно) владении н 
велосипедом. Вот некоторые Е, О, 

часть. «Кто тише», Задача Заки 

отв на финиш последним, не останавливаясь ТӘ 

Чень ся на дистанции от 10 до 50 м 29 р 

лен, 15—2 м. Праницы коридора раза коридорам Ш 

заны! Мелом. ША?” 

Доу, При большом количестве Участников проводя 

леди Б учетом времени каждого велосипедиста, Зат А 19 заезды с. 

ас! мальное время на преодоление пути станови аа насе 

Й кй Игры. Касаться ногами земли, падать или стоять на песо аа 
шено. Участники, не выполнившие это условие, лишаются пра- | 
ва продолжать игру. 

\звива- «Со стаканом воды». 


Дистанция 300—500 м по спе- 
диально вычерченному кругу эллипсови 


! 
дной формы, по прямой _ № 
труд с поворотом. Уча 


ники (4—6 человек) выстраиваются на старте в | 


нальны: одну шеренгу. П поддержке помощниками или оперевшись на і 
одну ногу, вело 2дисты, сидя на седле, получают в руку стакан, 4 | 

т пере= доверху наполне ій водой, Победителем считается тот, кто досі 

следу- тавит на финиш стакан с наибольшим количеством воды Й ай 

ые дни наименьшее время лосипедисты, о на, м 

нье, на стаканом, в к. о чее трех четвертей воды, 

ых ПО” Ния выбывают. | ком в ло 

ольшие «На велосипеде с шар 


= старте вело- 
ЦИЯ по прямой с 1—3 поворотами до 300 Е. я ай 
СИпедист берет в руку или в рот деревян а, вым придет на финиш, 
Риком. Победителем считается тот, кто П Раа У пожнена за счет 
Не выронив шарика из ложки. Игра Каў гай препятствий, Можно, 
Преодоления каких-либо дополнительны ь через 3—4 м дере- 
Например, начертить восьмерку И растанд сбивая; Старт в паз | 
КОМ случае дается раздельный и ВЫ выронил шарик из ло. 
вается по времени. Велосипедист, К 


пере- 
Ки, выбывает из игры. ится на пер 


олком». Игра Проза аве раная 
в 


стников 
«Охотники за и полянами. Уча сама 
Сеченном участке с тропинками жребий, ИЛИ других, 
Повек, Игроку, на которого Лада 6 минут ранио Ос 
б , — 
“елосипедисту дается ста личительную баты 
блю», который должен ) стремятся найти ото врем 
Ные уч отники». а 
у Участники («ох ео то у, 1 
е чени э 
Непойманный «волк» в те л 
кен вернуться на место 


шири- 
брев- 


а ать по ней, не соскользнув, 
Мбинированные эста е 5) 

Вне Е. феты . Этапы эстафеты могут 
т 5 · Эстафеты проводятся по кругу или по прямой с 
рре знием различных препятствий, ведением мяча. В них могут 
быть использованы элементы описанных выше игр. На отдельных 
этапах эстафет можно давать следующие задания: пробежать 
со старта несколько десятков метров с велосипедом, а финиши- 


ровать на нем или выпустить воздух из 1—2 шин, а накачав Их, 

4 продолжать путь. Представляют интерес буксировка одного 
велосипеда другим, различные задания — бросить обруч или мяч 
в цель ит 


Ты мох 
образом. М 
ры, конкурсы, 
шая форма акти 
царит веселье, ч 
ется. 

Лучший вид транспорта. Известно, что в больших городах Иза 
за насыщенности транспортных артерий пассажир в автобусах, 
троллейбусах, трамваях передвигается со скоростью 12—16 кеи 
Подобная скорость характерна и для езды на велосипеде Е. й. 
спокойном темпе. Так не лучше ли ездить на учебу, на ра от 
делам на велосипеде; чем в душном общественном трансп а 
При этом ты будешь обладать еще одним и. га 
тратя специального времени, попутно получать интен и 
зическую нагрузку. 

Еще один пример. Если посмотреть на таблицу ай эн! 
гии (в калориях) на каждый грамм собственного 26 ай 
пения одного километра, то мы увидим, что голубь Ра “ай 
ию, пешеход — 0,75, лошадь — 0,5—0,7, а с: 
5 калории. Из этого следует, что велосипедист на кажав Г 
ти расходует энергии в пять раз меньше, чем 6 й ко 
ом, Значит, можно покрывать И В пять раз боль 
ри том же расходе энергии и примерно за то’ 
1 увлекаться скоростью. 

‚ знаешь, что в США очень А 


ь, что все эти игры для малышей. Никойм 
часто забываем о том, что спортивные ИГ» 
1 и другие массовые мероприятия — луч” 
отдыха. Там, где слышатся смех, шутки, 


ловек освобождается от стрессов, раскрепоща= 


сипедь!, то есть, каждый 
т 


одается ок ретий 

прод оло 12 ми Й жител 

тому, что ллион Ь ст 

по ' американцы по Ов веломац ы 
Няли ин, 


более рационального 
средства транспорта. ў 
09 популярностью в СШ 
ие 

ЕРОН рамы, как у гоно А и ользуются 
а ими» шинами, Велос Ы: 

бен, с легким ходом, доста ипед весит 12 р 

чительные нагрузки. Он СЕ 

о 

ключателем И Ногосту пеной 

метровых ободах ут 

1 


У нас в стране так 
велосипедов, ў руна Васа постоянно увеличивается прой 
сипедные дорожки и вел их конструкция, строятся Маса? 
раа аат осипедные стоянки. Так что е вело- 
ь «лошадку» не только для юк торе 


одного 
наг БУДЬ ВСЕГДА ЗДОРОВ 
Никоим о Кесоходимости воспитывать не только ум, но и тело писал 
ные ИГ= ЕЛ. Какы Ў романа «Гаргантюа и Пантагрюэль» Франсуа 
п луч ся Е великие люди, он считал, что юноши должны 
шутки, О ражне арна, борьбой и другими видами физя- 
зепош?” реа а о для успешных занятий физическими упа 
рые реж обходимо соблюдать гигиенические правила кото- 
из" питан де всего касаются „режима дня, утренней гимнастики, 
удак ия, закаливания и личной гигиены. 
06) Режим. Длительная работа клеток коры! больших полушарий 
Яі го 
кА аг мозга ведет к их утомлению, Если человек меняет виды 
Я а Зай занятий, то это предохраняет мозг от утомления. Поэтому 
боб! сі чн правильного построения режима дня лежит работа и от- 
нсПоР не 
ом фи м сутках 24 часа; 9—10 часов подростки спят 5—6 часов 
ную ва Е школе, училище, техникуме, 2—3 чага уходите Е 
‚ 1—1,5 часа отводится общественной ра оар "оноо Бева 


тается п имерно 
Б бята обычно не уме- 


Теля 

М. Значит, ежедневно ос 
тство, Но ре 

бога а использовать 


ного; 
юте зремени. Это огромное 55 
ме мно расходовать его: Научиться рациональ 
Я тебе поможет режим АНЯ 
им дня — это оп еделенный 
овольное 

НИЯ и сна, а кроме Е "я рднециплина, добрае катла: 
ление принятых на себя обязательств» Ромина аа отта 
з спитать в себе настойчивость, упорство, РУ; з 

К организованности, разумному Й бовая 
Соблюдение режима аня залог здор 


рядок труда, отдыха, 


Пита 
Вып 


“Эбн 7.00— 
7,30—8.00 0 


Доро 

ОА паа колу 7307.50 
ище, техникум 

(прогулка) ў 

8.00—8. 

Учебные занятия а 7.50—8.20 


Общественная работа 


8.20—14:00 8 


Дорога из школы, учи- 
(зЗ техникума домой 
прогулка 
улка) 14.00—14.30 14.30—15.00 
Обед 
14.30—15,00 15.00—15.30 
Приготовление домаш- 


них заданий 15.00—17.30 15.30—17.30. 
Поездка на велосипеде, 
занятия другими видами 
физических упражнений 17.30—19.30 17.30—20.30 
Ужин 19.30—20.00 20.30—21.00 


Занятия по интересам 20.00—21:00 21.00—21.30 


Приготовление ко сну и 
вечерний туалет 21.00—21.30 21.30—22.00 


Сон 21.30—7.00 22.00—7.00 


икулы больше бывай на свежем возАЎ” 
елосипеде, зани 
ходи в театр, К 


В воскресные дни И Кан 
хе, проводи более длительные поездки на в 


майся другими видами физических упражнений, 
но, на экскурсии. 


Для здоровья и 
ночной сон. Ложитьс 
деленное времЯ! потому чт 
крепко вечером засыпать, 

нные часы. г 
зенняя гимнастика. Сделай для себя законом. 
мплекс гимнастических упражнен 
не и г] 


ольшое значение ИМ 
я спать и вставать необходимо в строго 

о это вырабатывает привычку. 

а утром сразу просыпаться 8 


бодрости человека (2 


Ў ихают. Г 


ОЕА 


я к активным действиям Има 
одного состояния в другое а 

В зарядку ты можешь включ 
нения: бег на месте, прыжки 
силу, выносливость, Упражнения 
ны, рук, плечевого пояса и 

Перед началом 


ия я; 
комнату. Если погода теплая, Утренней ги 


духе, но не забудь — одежда не до 
Начинать зарядку надо сб ЛжНа; 
упражнений. Постепенно следу 


дое последующее упражнение Вначале каж- 


затем уве- 


небольшие паузы, чтобы восстан иями делай 


спокойно по комнате и глубоко 
Продолжительность утренне 


тейцем насухо разотрись поло- 


По радио и телевидению еженедельно передают комплексы 
утреннеи гимнастики — воспользуйся ими. Если у тебя есть маг- 
нитофонные записи или пластинки с записью уроков ритмической 
гимнастики, используй их в утренних занятиях. 

Питание. Питательные вещества, необходимые для жизни, 
поступают в организм вместе с пищей. Пища служит для нас источ- 
ником энергии, которая необходима для работы мышц и других 
органов, а также для поддержания постоянной температуры тела. 

При 5-разовом приеме пищи рекомендуется следующее рас- 
пределение по калорийности. Утренний завтрак должен ая 

й чили й 

259; дневного рациона, второй завтрак (в школе, учил щ 
Бо ик — 10% и ужин — 20%, при- 
Никуме) — 10%, обед — 35%, полдн ока Э два са до На 
чем ужинать нужно не позднее чем за Р 


(рис, 15), 


дневном рацноне 


в 
деление п итания 


Рис. 15, Распре, 


ы приходится 
рые содержатся 
овсяная крупа, 
белки должны 


‚ кото 
крупа, рис, 
В твоем питании 


продуктах, 
картофеле 


1 И капусте, 
О 


Г На 1 кг веса тела, 
Второй составной ча 
Жиров также служат п 
хождения. Наиболее 
масло, которое хо 
нов Аи Д, 


составл 


стью пищи являются жиры, 
Родукты животного и раститель 
полезный жировой 
Рошо усваиваетс 


Источником 
ного пройс- 
продукт — сливочное 
я и служит источником витами- 


К весьма 
поле 
т Оаяные А зным животным жирам относится также сало 
" Заранье и свиное. Организму необходимы и раститель- 
ные жиры — подсолнечное и оливковое масло. Оптимальной нор- 
мои жиров, также как и белков, следует считать 1,5 г на 1 кг веса 
тела. 


Углеводы организм получает преимущественно из продуктов 
растительного происхождения (хлеб, крупа, картофель, ово- 
щи, фрукты, ягоды). Потребность человека. в углеводах опреде- 
ляется объемом мышечной работы, При длительных нагрузках в 
суточный рацион питания включается больше углеводов. В сред- 
нем в сутки требуется 6—7 г углеводов на 1 кг веса тела. Прибли- 
зительно 1/4 часть должен составлять сахар, остальная часть 
углеводов покрывается за счет хлеба, крупы, картофеля, овощей 


и фруктов. 

Кроме белков, жиров и углеводов, пища должна содержать ви- 
тамины. Витамин А называют витамином роста, хотя его роль в 
организме значительно шире. Витамин А в большом количестве 
содержится в продуктах животного происхождения: в ИЕ 
масле, яичном желтке, рыбьем жире и др. Хотя в растигалаый 
п оду Ктах нет витамина А, в некоторых из них (морковь, тыра 

ася- 
Е алат, помидоры, абрикосы) содержится желтое кр 
ИЕ А анизме человека превращаз 
щее вещество каротин, которое в орган 


ется в витамин А. 
обходим для нор 
а с, ри его недостатке в организма сае Ва 
и делают много ошибок и раздраж и Я 
ба аа аа аго витамина много в ржаном хлебе, овсяной, 
а нагана ой крупах, а также в хлебопекарных дрожа А 
невой и а т усвоению кислорода клетка ві 
Витамин спо татке в пище витамина С снижается сор 
го тела. При Чедо к инфекционным заболеваниям, чел 
яемость има кан при чистке зубов появляо с 
сіЯ СЗ ана С содержится главным 9 разе 
ук ах ягодах. В больших колима теу д 
ШИП е, черной смородине, пемнаанаў 


й ной 
альной деятельности нер! ы 
а стано- 


Эпреде- 


узках в 
В сред- 
Прибли- 
я Часть 
овощей 


синах, зеленом луке, картофеле 

Витамин Д, как и другие ана 
ного развития организма, ето мины 
иводит К нарушению обмена 


пр 
пожение в костях солей каль 
венно много в рыбьем жире, в печен Я 
масле, молоке и яич Рыб и жи осо- 
ном Ном желтке. вотных, в сливоч- 


Обязательным компонентом 
неральные соли, которые способ, 


Закаливание. Вряд ли нужно доказывать зн 

закалки. Закаливание природным ачение физической 
и факторами, водными про 

дурами предохраняет организм от простудных ОНИ Е 

каленный человек всегда легче переносит всево й. За- 


змо: 
ратурные колебания, непогоду. жные темпе- 


Закаливание солнцем, Действие солнечных лучей на 
организм разносторонне. Они повышают обмен веществ, увели- 
чивают в крови количество красных кровяных шариков, усилива- 
ютвыделение пота, а вместе с ним ядовитых продуктов. Под влия- 
нием ультрафиолетовых лучей в коже человека совершается ряд 
процессов: расщепляются сложные белковые соединения, обра- 
зуется красящий пигмент — меланин, эргостерин превращается 
в витамин Дит. д. 

Солнечные ванны с целью закаливания следует применять ра- 
зумно, иначе вместо пользы они могут принести вред. В основу 
дозировки должен быть положен принцип постепенного ее уве- 
личения, а не субъективные впечатления, так как ультрафиолето- 
вые лучи в момент воздействия не вызывают никаких ощущении. 

Рекомендуется принимать первую, солнечную ванну в течение 
5—10 минут и удлинять каждую последующую на 5 минут даль 
Нейшем пребывание на солнце доводится до 1,5—2 Часов: и: 
Вые ванны лучше принимать лежа с приподнятой и защищен 
“ЭлнЦа головой. 

5 Результате воздействия солнечных 

Мнение кожи, связанное с усилением © 
а, Пигментация является защитной 
ков ствие солнечного обручена 
е ствие солнечной аи т 
Тельн от пигментации кожи. Поэт 

С добиваться сильного загара, 
тр знаками правильного падёзавацній 
ть Я приятное самочувствие, нор. 
“сокая работоспособность, норма 
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дерс РОстраненное средство закалива 
Ме воздуха сводится к тренировк 


лучей происходит по- 
бразования 8 клетках 
реакцией организма 


находится в 
ет необходимости 
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я солнечными танаа 
ый СОН, хороший ап 
жная реакция» 


ния. 
е теплорегу 
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В зимнее время года В ТОМ числе езда 


на велосипе 
Закаливание 89 


во й 
А дой, Оно оказывает более 
гуляцию, чем возд 
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ные процедуры бывают горячие — с температурой 
й воды 


х 235 д ‚ тепловатые — 
ладные от до 24°, холодные ИВ от 24 до 32°, про- 


Обтирание — одна из самых простых 
ненны 5 и наиболее распростра- 
іна О аататтнанне еко Пе СА 

мочалку смачиваю 
т Затем последовательно санав рукава 
После ИЕ к туловищу), шею, грудь, живот, спину и ноги, 
ан аа и И растирают тело до покрас- 
ущения теплоты, 

_Обтирание оказывает легкое тонизирующее и возбуждающее 
деиствие на нервную систему, кровообращение и дыхание. 

Для обливания необходимо 2—3 ведра воды желаемой темпе- 
ратуры. Вода выливается так, чтобы она стекала по всему телу. 
После водной процедуры кожу вытирают насухо. 

Души оказывают более сильное воздействие на организм, 
вызываемому и другими водными про- 
еханическое воздействие воды“ После 


тся насухо, 


так 


как к тепловому эффекту, 
цедурами, прибавляется м 
принятия душа сразу же вытираю 
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железами за сутки. К ним ОВИ 
пыль, грязь, различные микробы, ста 
Все 15 ат привести не только к болезням коа В 
рицательно повлиять на здоровье, Поэтому. нужно ВЕ Е мыть не 
держивать чистоту кожи. Открытые части тела следуя ЕМ 
реже 2—3 раз в день — утром; днем после занои НИЯ 
Кроме того, рекомендуется мыть руки после кажд ба почннкой 
туалета, после выполнения работ, особенно связанн ў 
лосипеда, и перед едой. 


остра- 
и спе- 
з воде 
(в на- 
и ноги. 


окрас- 


ело было чистым, Над, 
утобы Т м 

инимать еже? Посещ, 

неделю и пр Ца 
раза а за ногтями, чистить их то ло не реже одного 
уха имание удели ткоў „ “ли ванну. Не з р 
у шо всего еси а подстригать абывай 
сывай И я чужой расческой. Иркин за волосами, Расче- 


й й зубьями. Никогда 
тренний и вечерний туалет т да не 


Кже 

ить по з входит. 

‚ Щетку надо вод Убам с ССА ход за ОЙ 
Ма ў. Щетку после чистки з Авух сторо ю 
внутренне? я пользоваться ч г тЩате р с Наружной 
в футляре. Нельзя пе. 6 о цетка 9 промой и храни 
зубной эмали избегай быстрого Чередовани ЗМИЯ Для сохранения 


Я горячей и й 
пищи. холодной 


ВОИ дошла концу нае беседа, Мы надеемся, что ты узнал 
Много интересного и прежде всего о своем «стальном, друге»— 
велосипеде. Хочется, чтобы ты Не расставался с ним всю жизнь, 

Если ты серьезно увлекся велосипедом и стремишься дос- 
тиць «космических» скоростей, поступи в спортивную школу или в 
велосипедную секцию спортивного общества. Если же ты пред- 
почитаешь изучать историю нашей страны, любишь природу, зай- 
мись велосипедным туризмом, 

Счастливых тебе поездок, юный друг! 
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делить нагрузку 


‚Как следить за 
Чувствием. 

АЗА. Бирюков. «Учись делать 
массаж». Если вы 


занимаетесь физ- 
‚ ходите в походы, 
значит, наверняка 
такое мышечная боль. 
'Ро избавиться от нее, освоив прие- 
массажа, поможет эта брошюра. 
петров: «Как стать сильным». 
Развития силы автор предлагает 
лексы Упражнений с различными 

ЭЩениями: амортизаторами, эспан- 

0 литыми и разборными ганте- 


льтурой и спортом 
юбите танцевать, 
те, что 


елю овладеть 
велосипедной езды, 
как отремонтировать 
велосипед в случае внезапной 
неисправности, знакомит с 
правилами дорожного движения, 


азами 


дает 
советы, 


предлагает интересные 

игры на велосипеде. 

Брошюра рассчитана в первую 
очередь на школьников 

11—17 лет, а также 

учащихся техникумов и 
профессионально-технических 


училищ. 
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